TRENINGSKONTAKTER
HORDALAND

Har du flere spgrsmal, ta gjerne kontakt:

Norges idrettsforbund og olympiske og paralympiske komité
HORDALAND IDRETTSKRETS

v/Gunn-Hilde @ymo, tIf. 55 59 58 08 / 92 21 60 13

e-post: gunnhilde.oymo@idrettsforbundet.no

v/lrene Kjognnerad, tIf. 55 59 58 08 / 45 03 32 67
e-post: irene.kjonnerod @idrettsforbundet.no

/Anne-Kristine Aas, tIf. 55 59 58 05 / 41 90 09 95 e . n
\épggf arzlnsel-r:(?istianse.aas@idrettsforbundet.no “ lremngs ﬂnta kt? :

www.idrett.no/hordaland
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FYSISK AKTIVITET SOM BEHANDLINGSMETODE

Fysisk aktivitet har vaert benyttet i behandling ved enkelte psykiatriske
institusjoner og rusbehandlingsinstitusjoner i flere ar. God fysisk helse
virker gunstig inn pa psykisk helse. treningskontakt
Regelmessig fysisk aktivitet har blant annet fglgende positive
virkninger

treningskontakt
Bedre livskvalitet

Bedre selvbilde og selvtillit

Sosialt fellesskap og bedre sosial
fungeringsevne
Mestringsopplevelser

Bedre sgvnkvalitet

Reduserte symptomer pa angst og
depresjon

Mindre bruk av rusmidler
Reduserer abstinenser

treningskontakt

Treningskontakter

HUORDAN BLIR MAN TRENINGSKONTAKT? Treningskontakter

Fokuset i behandingen er pa spennende og
utfordrende opplevelser, og enkle, lystbetonte og

morsomme aktiviteter. Folg med pa www.idrett.no/hordaland for infor-

masjon om kommende kurs

Treningskontakter

Er det lenge til neste kurs, ta gjerne kontakt med
kommunen/bydelen og meld deg for
oppdrag likevel.

Er du aktiv i et idrettslag, ta gjerne kontakt med
laget og hor om det trengs treningskontakt til en

gruppe.

Overordnet mal:

Be om & fa snakke med noen som jobber med
stottekontakter i kommunen - si at du gnsker &
bli treningskontakt eller stottekontakt til trening.




